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天气越来越冷，热闹又暖身的火锅成了很多朋友聚会
的首选。不过，火锅虽然美味，但也让很多身体偏胖和尿
酸偏高的朋友怀有忧虑——听说火锅汤的嘌呤含量特别
高？听说涮火锅的必点菜品，比如内脏、牛羊肉、鱼类、各
种海鲜河鲜，都是嘌呤含量偏高的食物？若是食用过量，
会不会造成体内尿酸水平上升，增加痛风的患病风险呢？
怎样涮肉才能减少嘌呤摄入？火锅汤能不能喝？怎么吃
火锅更健康呢？

食物中的嘌呤，从哪里来？
嘌呤是生物体遗传物质核酸的成分，它们易溶于水，

但并不会因为煮沸加热而轻易分解。凡是细胞密集的天
然食品，嘌呤含量就比较高，比如内脏、海鲜类；如果没有
细胞结构，或者细胞大、水分多、干货少，那么嘌呤含量就
比较低，比如大部分蔬菜水果类。

鸡蛋、鸭蛋、鹌鹑蛋都是巨大的卵细胞，所以它们的嘌
呤含量都低。如果一只蛋受精后开始胚胎发育，伴随着细
胞分裂的过程，它的DNA不断复制，那么它的嘌呤含量也
会增加。

奶类没有细胞结构，它的嘌呤含量比肉类就明显低。
不过，发酵之后其中繁殖了大量的乳酸菌，那么它的嘌呤
含量也上升。

不过即便如此，由于奶类蛋白质有降低血尿酸水平的
作用，至今还没有发现因为喝少量酸奶而增加痛风风险的
问题。

哪一款火锅汤底嘌呤最少？
那么火锅汤中的嘌呤，是怎么来的？火锅的嘌呤有两

个来源，第一，是火锅汤底中本来就含有嘌呤。现在市面
上有清汤、菌汤、番茄汤、粥汤、酸汤、肉汤、鸡汤、鱼汤、骨
汤、牛油、清油等各种锅底。其中清汤锅底因为只有白水、
葱、姜、枸杞等，汤本身的嘌呤含量（按1毫克/100克计）是
个位数，低到可以忽略不计的程度，属于最适合需要控制

尿酸的人。
番茄汤锅底加入了番茄酱原料，

它是一种低嘌呤食材，所以不影响汤
的嘌呤含量。番茄中的大量钾元素，
也非常有利于尿酸顺利排出人体之
外。但是除了番茄之外，其中加入的
鲜味调味料值得关注。因为鸡精、酵
母水解物等增鲜剂中就含有鲜味核
苷酸，而核苷酸中必定含有嘌呤。所
以，它的嘌呤含量会比清汤高，但还
是可以接受的。

菌汤锅底呢？大家都知道，菌类
是植物性食品中含嘌呤较高的食
材。按我国测定数据，鲜的菌类每
100 克的嘌呤含量在 21-79 毫克之
间，干的菌类因为浓缩了“干货”，含
量在68-569毫克之间。

用大量鲜菌和干菌熬的汤，显而
易见会含有不少的嘌呤。虽然目前没有看到菌汤的测定
数据，但一定比清汤高得多，具体含量要看用哪种蘑菇，具
体放了多少和熬制浓度。总体而言，菌汤锅底不太适合需
要控制尿酸的食客。

而鱼汤、肉汤、鸡汤、骨汤锅底完全不适合控制尿酸的
朋友，因为在熬制过程中，鱼、肉、鸡中的嘌呤会逐渐溶出
到汤中，再加上其中可能添加有多种增鲜调味品，所以这
一类的锅底味道越浓郁鲜美，其中嘌呤含量越令人担心。

牛油汤、清油汤锅底也不太适用需要控制尿酸的朋
友。牛油和清油是脂肪，而嘌呤不溶于脂肪，所以油本身
的嘌呤含量非常低。但是，油汤锅底通常也加入了少量肉
汤和多种增鲜调料。再加上尿酸高的人大半同时伴有超
重肥胖、脂肪肝、高血脂的情况，而大量饱和脂肪不利于血
脂控制。

粥汤锅底如果只有白粥，其中嘌呤含量极低，也无需担
心。问题是有些粥汤锅底中加入了肉汤、鸡汤，还加入了增
鲜调味品，这类的粥汤锅底就需要担忧其嘌呤含量了。

最后，酸汤锅底的成绩如何？酸汤锅底中蔬菜、辣椒
等本身嘌呤含量低，但经过发酵之后，由于微生物的繁殖，
它们的含量会略有升高。此外，通常这类汤底也会加入增
鲜调味品，所以嘌呤含量虽然比不上肉汤类锅底，但也会
比清汤锅底明显高一些。

嘌呤是什么时候从食物跑进汤里的？
火锅中的嘌呤的第二个来源是食材中的嘌呤在涮的

过程中溶出进入了火锅汤中。在涮火锅的过程中，因为嘌
呤易溶于水，加热又会破坏细胞结构，所以在煮的过程中，
嘌呤就会不断从被破坏的细胞中跑出来，逐渐进入汤里。

有些人听说，涮锅时，吃鱼肉海鲜都没关系，只要先在
汤里涮涮，嘌呤就跑出去了。但是，到底这个溶出的速度有
多么快呢？真的涮一下就能放心吃了？什么时候的火锅汤
还能喝，什么时候就不行了呢？

还是用两项研究的数据说话，一项研究检测了5种肉
（鸡、兔、猪、牛、鸭）经过清汤涮煮之后，肉中和汤中嘌呤含
量的变化。一共采集了6个点的嘌呤测定数据，即水煮前，
以及水煮10、20、30、50、80分钟后。第二项研究检测了羊
肉、牛肉和青虾在清汤中涮煮后肉中和汤中嘌呤含量的变
化。测定时共采集5个点的数据，即涮肉前，以及涮肉1分
钟、6分钟、16分钟和31分钟后。

虽然两个研究的检测时间点略有差异，但可以从结论
中看出一些共性的东西：肉在涮火锅的过程中，嘌呤含量
确实有降低。因为这是因为汤多而肉少，在扩散平衡时，
大部分嘌呤会跑到汤里面去，使汤中嘌呤含量增加。在刚
开始涮锅的6—10分钟，肉中嘌呤含量下降最为明显，而后
涮肉时间增长，肉中嘌呤的溶出不明显，时间过长，汤里的
嘌呤甚至可能再吸收进入肉中；汤中的嘌呤含量，随着涮
锅的时间延长，会逐渐增加。涮肉过久的汤（超过 30 分
钟），其中嘌呤含量可能已经达到中等嘌呤含量或中高嘌
呤含量食物的标准。

想控制尿酸，火锅要这么吃
结合嘌呤含量数据和以上研究，想要火锅吃得更放

心，需要控制尿酸的朋友们可以参考以下八个建议：
1. 首选清汤锅底
对需要控制血尿酸的人来说，涮火锅时最宜选择清汤

锅底，如果觉得一种口味单调，可考虑加上番茄锅底。
小料宜多选葱花、香菜、芹菜之类蔬菜类原料，避免

含有虾皮、海米、豆豉、肉干、蚝油的高嘌呤品种。
2. 慎选高嘌呤食物
选择食材时，不要用过多的鱼肉海鲜河鲜，宜选择较

多低嘌呤含量的新鲜蔬菜、薯类，配合少量肉类和鱼类。
海鲜河鲜和内脏最好不要选择。

3. 控制涮煮时间
畜肉、禽肉及水产等嘌呤含量比较高的食物，最好在

清汤中煮6-10分钟再食用，此时嘌呤含量相对较低。
4. 涮肉要趁早
早一点放入肉类涮制，在开头15分钟就把涮肉工作完

成，捞出来慢慢吃。因为后面的火锅汤中嘌呤含量会逐渐
升高，而涮肉后肉中的嘌呤下降效果也会变差。

5. 蔬菜别涮太久
涮制蔬菜食材时，也要早一点涮，不要等到30分钟之

后，火锅汤嘌呤含量已经非常高的时候再煮。涮的时间短
一点，熟了就马上吃，否则大量嘌呤会扩散进入到久煮的
蔬菜当中。

6. 喝汤要趁早
如果想要喝汤，建议在刚涮的时候喝，前10分钟内喝

最放心。喝汤时控制数量，建议加入一半白水，以稀释嘌
呤浓度。涮锅时间超过30分钟就不宜再喝汤了。

7. 吃火锅时最好不要饮酒
酒精会促进内源性尿酸生成，并抑制尿酸排泄。
8. 吃火锅时最好不要喝甜饮料，因为糖也会提升体内

尿酸浓度，特别是大量果糖。 （新华网）

食品本身不应含有有毒有害的物质，但是，食品在种
植或饲养、生长、收割或宰杀、加工、贮存、运输、销售到食
用前的各个环节中，由于环境或人为因素的作用，可能使
食品受到有毒有害物质的侵袭而造成污染，使食品的营
养价值和卫生质量降低。这个过程就是食品污染。为了
增产增收，无论是种粮食还是蔬菜水果，都大量使用化
肥；为防虫害违规使用禁用的农药，不仅造成严重的污
染，对人体的健康也有着较大的危害。

然而，食品污染的途径很多，污染的成分和性质也各
不相同，比较复杂。通常按污染物的性质可以把它分为
两类：一是化学性污染，指有毒化学物质对食品的污染；
二是生物性污染，指由致病微生物和寄生虫造成的污
染。化学性污染主要指食品在生产加工过程中，受到有
毒的有机化合物或无机物的污染。化学污染涉及范围广
泛，情况比较复杂，例如农药是食品化学性污染的重要来
源。一些农药，如有机氯农药，十分稳定，在自然界中不

易破坏，污染食品后，长期残留于食品内，造成对人体的
危害。常见污染食品能对人体造成危害的农药主要有：
有机氯农药、有机磷农药、有机汞农药等，近年发现，一些
除草剂对人体健康也有严重危害。另外，在食品的制造、
加工、处理、包装、贮存等过程中，为了保持食品的营养，
防止腐败变质以及提高食品的色、香、味和质量，有目的
地向食品中添加各种天然或者人工合成的物质，这就是
食品添加剂。添加剂本身不是食品的固有成分，也不一
定具有营养价值，但必须对人体无损
害作用。从来源上讲食品添加剂分
为两大类：一是从动植物体内提取得
天然物质，二是人工化学合成的物
质。但是，不管添加剂来源如何，由
于其本身或使用不当，都可能造成食
品污染，对人体健康也会造成极大的
危害。（和娇 供稿）

食 品 污 染 威 胁 人 类 健 康

含氮化合物是大气中各种含氮化合物的总称，可污
染环境，其中，尤以汽车燃料排出的尾气造成的污染最为
严重。

提到温室效应，大多数都把罪魁祸首归为二氧化
碳。造成温室效应的因素很多，二氧化碳固然是重要原因
之一，但还有另一个来源，氮的化合物，如一氧化氮、二氧化
氮等，氮对人类生存发展有着很重要的作用，但人类过度开
发利用，使得氮素在循环过程中加剧了全球三大环境问题。

单独的氮气对生态环境并没有影响，但氮各种化合物
会污染环境。它们的来源有3条途径（农业生产中施用氮
肥，工业生产中燃烧煤、石油等，固氮植物的利用）。氮化

物除了能造成环境污染以及帮助形成臭氧、光化学烟雾
外，还对人类的健康造成严重威胁。

研究发现，空气中的臭氧和二氧化氮可以加重哮喘的
发生和症状，一氧化氮的毒性主要表现
在对眼睛的刺激和对呼吸机能的影响，
刺激和腐蚀灼伤肺组织，使呼吸急促，引
发支气管扩张症，甚至中毒性肺炎和肺
水肿，呈现呼吸道阻力增加，动脉血氧分
压降低，肺泡巨噬细胞障碍和牙齿酸蚀
等症状。损坏心、肝、肾的功能和造血组
织，严重的可导致死亡。（和娇 供稿）

怕食物变质放进冷冻室就万事大吉了？英国家政学会官网说，
食物即便冷冻也有保质期，而且各不相同，也没有人们所想的那么
长。

家政学会说，鸡、鸭、牛、羊、猪肉冷冻时间最长别超过6个月，培
根片、腌肉别超过3个月，火腿和培根块别超过4个月；鱼类中，多脂
鱼和鱼块冷冻不宜超过4个月，白鲑别超过8个月，贝类别超过3个
月；用开水焯过的蔬菜可以冷冻保存10至12个月，没焯过的只能保
存3至4个月，西红柿冷冻最长可保质8个月。

家政学会建议，为了减少浪费，最好在把食物放入冷冻室前贴个
标签，注明放入时间和食用期限。 （新华网）

毒蘑菇中毒是非常危险的，轻则上吐下泻，重则肝肾
损伤，甚至会丢了性命。每年毒蘑菇中毒的高峰是夏秋
季，基本上你看到的媒体报道都是吃新鲜的野蘑菇中毒。

为什么很少有干的野生菌中毒的报道呢？
干的野蘑菇中毒相对鲜的野蘑菇来说，案例确实少得

多，可能主要有下面四种原因。
第一也是最主要的原因是，野蘑菇中毒多数是个人在

野外采食，采集量较小，而且回家之后吃了很快中毒，就算
有剩余的野
蘑菇也会销
毁 掉 ，所 以
不太会产生
干蘑菇。
第 二 个 可

能 因 素 ，干
蘑菇吃之前

要淘洗和泡水，这个过程中，很可能水溶性的毒素会洗掉
一部分，因此中毒程度会轻一些。

第三个因素，野蘑菇的毒素有可能在晒干的过程中被
紫外线分解一部分，自然降解一部分，尽管依然有毒，但毒
性降低了，所以毒死的比较少。

第四个因素，干的野蘑菇常常是很多野蘑菇混在一
起，并不是一种蘑菇，这里面其实大多数蘑菇并没有毒，混
入的毒蘑菇量少，所以中毒程度不深。

作为总结，还是要强调，野生蘑菇中毒很危险，不要以
身犯险。毒蘑菇里面的毒素十分复杂，具体的成分并不十
分明确，而且一个毒蘑菇可能有多种毒素，甚至同种毒蘑
菇含有的毒素都有可能不同。

正因如此，毒蘑菇中毒的救治难度大，没有特效的解
毒药物，只能是催吐、洗胃、护肝等支持疗法，依靠人体代
谢功能慢慢排除毒素。虽然干的野蘑菇中毒概率相对小，
但也没必要非要吃这一口吧。 （新华网）

鲜的野蘑菇常中毒，干的野蘑菇呢？

想吃火锅又怕升高尿酸？八招让你吃得更安心

氮 化 合 物 ：又 一 污 染 物

广告

提醒：冷冻食物也要注意保质期

人体在新陈代谢过程中会产生“废弃物质”，对人体有害，即中医
所论之“毒”。正常情况下，废物会自然排除体外，如排汗、排便等。
而一旦人体管道出现堵塞，毒素堆积体内，会引发健康问题。

何为人体管道呢？中医的经络、血脉就是管道的代表，从西医的
角度来看，包括消化道、血管、气管、淋巴等系统。气血和谐平衡，人
体才能处于健康状态。很多疾病都与人体管道不通畅有关，停留为
毒，气血不活就是不健康。

中成药排毒养颜胶囊，排毒和调补的药
物相互配合，解决人体管道不畅通。例如，
一些由于消化管道不畅所引起的便秘，脸上
长痘、色斑等问题。 （新华网）

排毒养生可保持人体管道畅通

用药指南用药指南

迪庆州医药公司协办迪庆州医药公司协办

对于抗生素，很多人存在着几个认知误区。
误区一 避免耐药性，见好就收？

应用抗生素，先要明确患者有病原菌感染，并且治疗必须足量、足
疗程。对于没有基础疾病（糖尿病、肿瘤等）、身体健康的年轻人，在治
疗发热时，可在体温等状况恢复后48—72小时停药；但对有基础疾病
及老年患者则需要适当延长用药时间，不可随意停药，以免治疗不彻
底造成急性感染，导致细菌产生耐药性，使感染反复发作、迁延不愈。

误区二 服药无效就是耐药，得换抗生素
不少人认为感冒咳嗽发热就是细菌感染，就得用抗生素，服用抗

生素几天后还是有咳嗽低热，就认为选用的这种抗生素无效或者体
内的细菌已经耐药了。其实，抗生素起效需要一定的时间。频繁更
换抗生素杀死的都是对选用的抗生素敏感的细菌，不太敏感的细菌
反而会被保留下来，结果更易导致耐药。

误区三 耐药后，从此不能再用这种药
研究发现，细菌可以“回复突变”，即一种抗菌药物，例如青霉素，

在某一区域内应用一段时间后，一些细菌针对青霉素发生了耐药，这
时如果换用另外一类抗菌药物，例如环丙沙星，则对青霉素耐药的细
菌可以被环丙沙星杀死，细菌对青霉素的耐药性也不能再传递下去，
甚至可以逐渐消退。循环使用抗菌药物，是针对一个区域遏制细菌耐
药的有效方法。对我们每一个患者来说，需要记住的是：每一次用药，
都要足量、足疗程地服用抗菌药物，彻底消灭病原菌。 （新华网）

抗生素产生耐药性，可否继续再用？


